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Resum
L’objectiu d’aquest tre ball ha es tat ava -
luar els efec tes que té, en nens, la par ti -
ci pa ció en el pro gra ma d’entrenament
es por tiu dis sen yat i con tro lat en minibàs -
quet, mit jan çant l’índex de Kor cek (GE,
N = 12), so bre la potè ncia anaerò bi ca
en com pa ra ció amb un grup d’entre -
nament no pla ni fi cat (GC, N = 12). El
con trol del pro gra ma es va rea lit zar re -
gis trant la fre qüèn cia car día ca mit jan -
çant Sport Tes ter en les ses sions d’en -
trenament i ajus tant-ne la càrre ga, se -
gons l’índex de Kor cek, als mi cro ci cles
es ta blerts en la pla ni fi ca ció anual. El
pro gra ma d’entrenament es va rea lit zar
al llarg de set me sos, amb re co lli des de
da des en dos mo ments di fe rents (pri mer
mes i setè mes). La va lo ra ció de la potèn -
cia anaerò bi ca es va es ti mar mit jan çant
la rea lit za ció del test de Win ga te en ci -
cloerg òme tre. Es van con tro lar les va ria -
bles d’edat cro nolò gi ca i biolò gi ca, pes,
alç ària, dos pe rí me tres mus cu lars, dos
dià me tres os sis i tres plecs cu ta nis, i to -
tes les va ria bles van ser va lo ra des se -
guint les nor mes es ta bler tes per
l’“IWGK” i “GREC”.
Els re sul tats mos tren mi llo res de la potèn -
cia anaerò bi ca en el GE. Els com po nents
del GE pre sen ten mi llo res sig ni fi ca ti ves en 
la re sistència anaerò bi ca res pec te del GC,
i mi llo ren de ma ne ra sub stan cial l’índex
de fa ti ga.
Introducció
Exis teix una gran con trovè rsia a l’hora de
con si de rar què s’entén com a ca pa ci tat
anaerò bi ca, so bre tot en les pri me res edats 
de la vida. El prin ci pal in con ve nient con -
sis tia, fins fa poc anys, a me su rar aques ta
ca pa ci tat, ja que la pro va uti lit za da, el
step-test, es tro ba va sot me sa a for tes i
nom bro ses crí ti ques ema na des de la seva
cur ta du ra da i risc. L’any 1978 Bar Or va
pre sen tar al Con grés Mun dial de l’Esport,
ce le brat a Bra sí lia, una pro va per de ter mi -
nar la ca pa ci tat anaerò bi ca que ha via es -
tat de sen vo lu pa da a l’institut Win ga te
d’Israel.
Tant la potè ncia, com la ca pa ci tat anaerò -
bi ca, me su ra da a tra vés del test de Win -
ga te, es co rre la cio nen molt bé amb l’edat,
amb el pes to tal del cos, amb el pes ma gre 
i amb la su per fí cie cor po ral i pa le sen amb
gran exac ti tud el grau d’entrenament
anaerò bic ad qui rit, al ma teix temps que
per me ten de di fe ren ciar els ve lo cis tes dels 
fon dis tes (Inbar i Bar Or, 1986).
Pel que fa a la pos si bi li tat d’entrenament
de la ca pa ci tat anaerò bi ca en èpo ques
prèvies a la ma du ra ció, ex cep te ra rís si -
mes ex cep cions, no exis tei xen pu bli ca -
cions orien ta des a l’aclariment d’aquest
pro ble ma, per què la ma jo ria dels au tors
con si de ren con train di cat l’exercici anae -
ròbic en els nens. Mal grat això, Potts i
cols. (1985), en un es tu di por tat a ter me
amb ju ga dors in fan tils pre pú bers d’hoquei 




The ob jec ti ve of the pre sent work has been
eva lua ted the ef fects that in chil dren has
their/its/your/his par ti ci pa tion in the pro gram of 
de sig ned sports trai ning and con tro lled in
mi ni bas ket through the Index of Kor cek
(Expe ri men tal Group, N = 12), on the po wer
anae ro bic in com pa ri son with a group of not
plan ned trai ning (Con trol Group, N = 12). The
con trol of the pro gram was ac com plis hed
re gis te ring the car diac fre quency through Sport
Tes ter in the trai ning mee tings and ad jus ting
the load the same ac cor ding to the Index of
Kor cek to the “week pla ning” es ta blis hed in the 
an nual plan ning. The trai ning pro gram was
ac com plis hed throug hout 7 months, with data
with dra wals in two dif fe rent mo ments (first and
se venth month). The va lua tion of the po wer
anae ro bic through the ac com plish ment of the
Win ga te test in bicy cle er go metry. They were
con tro lled the chro no lo gi cal and bio lo gi cal age
va ria bles, weight, height, two mus cu lar
pe ri me ters, two bony dia me ters and three
plaits, being va lued all they con ti nuing the
pro ce du res es ta blis hed by the “IWGK” and
“GREC”. 
The re sults show im pro ve ments of the po wer
anae ro bic in the GE. The com po nents of the GE
pre sent mea ning ful im pro ve ments in the re sis tan ce
anae ro bic with res pect to the GC, im pro ving
sub stan tially the fa ti gue Index.
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n Pa ra ules cla u
so bre gel, tro ben mi llo res sub stan cials de
la ca pa ci tat anaerò bi ca con se cu ti ves a
l’entrenament in tens.
Fins i tot re co nei xent que la re sistència
aerò bi ca no és una qua li tat fo na men tal
per al ren di ment en bàsquet, és molt im -
por tant una bona base de de sen vo lu pa -
ment d’aquella, que per me ti una bona
re cu pe ra ció en tre les ac cions (Gros geor -
ge i Ba teau, 1988; Oli ve ra i Tico, 1991;
Sa la man ca, 1993; Ló pez i Ló pez,
1994; Lo ren zo, 1998). Per a Solé i Mas -
sa fret (1990), Oli ve ra i Tico (1991), Sa -
la man ca (1993), Ló pez i Ló pez (1994) i 
Lo ren zo (1998), les ac cions que por ten
a l’èxit són les que es rea lit zen amb la
màxi ma in ten si tat, les ex plo si ves, per la
qual cosa el temps de reac ció, ve lo ci tat
cí cli ca i ací cli ca són es sen cials. La for ça
ex plo si va pren, per tant, un gran pro ta -
go nis me, per què pre sen ta una transfe -
rència po si ti va so bre di ver ses ac cions
es pe cí fi ques en el joc (Ló pez, 1993).
Sa la man ca (1993) des ta ca la for ça ge -
ne ral com a fac tor im por tant en aquest
es port i Lo ren zo (1998) de fi neix el
bàsquet com un es port fo na men tal ment
de for ça i ve lo ci tat.
De tot ple gat es pot de duir que el bàsquet 
és un es port que té el sis te ma energ ètic
aerò bic-anaeròbic, és a dir, un es port
mixt (Loc kee, 1979; Co lli i Fai na, 1987;
Gros geor ge i Ba teau, 1988; Ric ciar di i
cols., 1991; Ca ñi za res i San pe dre, 1993;
Ló pez, 1993; Ma taix, 1993; Sa la man ca, 
1993; Za ra go za, 1996; Lo ren zo, 1998). 
Tam bé es pot de duir que la ca rac te rís ti ca 
fo na men tal del ju ga dor de bàsquet és la
seva potè ncia anaerò bi ca alà cti ca, que
por ta im plí ci ta la seva ca pa ci tat (Co lli i
Fai na, 1987; Bom pa, 1990; Ló pez,
1993; Ló pez i Ló pez, 1994; Ma taix, 1993; 
Sa la man ca, 1993; Za ra go za, 1996; Lo ren -
zo, 1998), i això es co rres pon amb el pre -
do mi ni en la qua li tat fí si ca de for ça ex plo si -
va. Alho ra, i tal com ja hem re fe rit an te rior -
ment, el me ta bo lis me aerò bic ha de ser de -
sen vo lu pat, per tal de fa ci li tar una ràpi da
re cu pe ra ció en tre ac cions.
Fins al mo ment ac tual, la ca pa ci tat
anaerò bi ca en els nens ha es tat poc es tu -
dia da a di ferè ncia del con sum màxim
d’oxigen (V
.
O2màx). Inbar i Bar Or
(1986), tro ben que el po ten cial anaerò -
bic en els nens se den ta ris és in fe rior al
dels ado les cents i adults. Aquest fet es
con fir ma en di fe rents es tu dis que in di -
quen una pun ta màxi ma d’àcid làctic de
so la ment 7 a 9 mmol/l a l’edat de 10 a
11 anys. Se gons Eriks son (1972), l’es -
càs ren di ment anaerò bic làctic dels nens 
és de gut a l’activitat re la ti va ment fe ble
de la fos fo fruc to qui na sa en el mús cul i a




La pla ni fi ca ció ra cio nal mit jan çant ín dexs
de càrre ga d’entrenament i po sa da en
pràcti ca d’un pro gra ma d’entrenament es -
por tiu, en el marc de l’esport del bàsquet
(mi nibà squet), adap tat a l’estadi de de -
sen vo lu pa ment biolò gic de nens de 11 i
12 anys d’edat, mi llo rarà els ni vells d’a -
dap tació fun cio nal i ren di ment dels seus
in te grants, tot per me tent una mi llo ra de
les va ria bles fi siolò gi ques que con di cio -
nen el de sen vo lu pa ment de les ca pa ci tats
fí si ques de re sistència anaerò bi ca, en
con tra po si ció a grups de nens que par ti ci -
pen en pro gra mes d’entrenament es por tiu 
ge ne rals, sen se l’adequada adap ta ció i
con trol d’aquests.
Els ob jec tius que s’estableixen per aques -
ta in ves ti ga ció són:
n De ter mi nar i va lo rar la si tua ció ini cial i
de par ti da de l’estat biolò gic (edat biolò -
gi ca, alç ària, pes i d’altres mi des an tro -
pomè tri ques) i so bre ca pa ci tats fí si ques 
(po ten cia anaerò bi ca).
n Apli car ín dexs re fe ren cials de la càrre -
ga d’entrenament (Índex de Kor cek =
Temps de du ra da x Fre qüèn cia Car -
día ca Mit ja na; Kor cek, 1980) mit jan -
çant l’anàlisi de l’estudi fi siolò gic dels
sub jec tes, que per me ti d’intervenir en
la mi llo ra de les ca pa ci tats condi -
cionals.
n Dis sen yar un pro gra ma d’intervenció
mit jan çant l’entrenament en minibàs -
quet, a par tir de les da des ob tin gu des
als apar tats an te riors, orien tat a la mi -
llo ra del ren di ment en les qua li tats fí si -
ques de re sistència anaerò bi ca.
n De sen vo lu par i con tro lar, al llarg de
7 me sos, el pro gra ma dis sen yat prèvia -
ment, tot uti lit zant per fer-ho un grup de 
12 nens d’11 i 12 anys. Si mult ània -
ment es con tro larà el pro gra ma del grup 
Con trol.
n Ava luar els efec tes que té, en nens d’11
i 12 anys, la par ti ci pa ció en el pro gra -
ma d’entrenament es por tiu dis sen yat i
con tro lat en mi nibà squet, so bre ca pa ci -
tats fí si ques (po ten cia anaerò bi ca) en
com pa ra ció amb el grup d’entrenament




Els sub jec tes d’estudi van ser 24 nens
nas cuts en tre els anys 1987 i 1988,
d’edats com pre ses en tre 11 i 12 anys.
Els com po nents del GRUP EX PE RI MEN TAL
(x = 11,53 +/- 0,50) van con for mar la
se lec ció de Me li lla de Mi nibà squet, i els
del GRUP CON TROL (x = 11,38 +/- 0,47) va 
ser in te grat pel con junt de 12 nens que
va re pre sen tar el Col·legi Pú blic “Real” al
Cam pio nat Pro vin cial de Mi nibà squet.
Dis seny
La me to do lo gia d’investigació s’emmarca
din tre del pa ra dig ma quan ti ta tiu, i es con -
cre ta en un dis seny qua siex pe ri men tal,
amb un pre test, apli ca ció d’un pro gra ma
d’intervenció mit jan çant en tre na ment sis -
temà tic con tro lat per un pos test. Pa ral·le -
la ment el pro gra ma es men tat es di vi deix
en: Pro gra ma 1 i Pro gra ma 2.
Les ca rac te rís ti ques del Pro gra ma 1 (Pe -
río de Pre pa ra to ri - 1a Fase) es tro ben
mar ca des per l’inici a l’entrenament sis te -
ma tit zat, adap ta ció a les càrre gues
d’entrenament i re gu la rit za ció del temps
d’entrenament.
Les ca rac te rís ti ques del Pro gra ma 2 (Pe -
río de Pre pa ra to ri - 2a Fase, i Pe río de
Com pe ti tiu) van ser de ter mi na des en fun -
ció dels parà me tres ob ser vats an te rior -
ment: ajus tar les càrre gues d’entrenament 
en fun ció del dis seny pro gra mat per a
cada un dels me so ci cles i mi cro ci cles,
d’acord amb: l’Índex de Kor cek, L’índex
màxim car díac i la du ra da de les ses sions.
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Va ria ble in de pen dent
ex pe ri men tal.
Grup Expe ri men tal
La va ria ble in de pen dent ex pe ri men tal
que es va apli car en aquest es tu di va ser
el pro gra ma d’intervenció, que es va dis -
sen yar a par tir de les da des ini cials que
es van re co llir en la pri me ra fase o eta pa
del pro jec te d’investigació. Cal in di car
igual ment, que el vo lum de la càrre ga va
ser de ter mi nat per dos parà me tres molt
es pe cí fics:
n La du ra da de la ses sió (60’- 95’) (Entre -
na ment en pis ta).
n El nom bre de ses sions per set ma na (2 -
3 - 4 i 5 ses sions).
La càrre ga d’entrenament va ser es ta bler ta
en fun ció de la fre qüèn cia car día ca mit ja na
de cada ses sió per la du ra da en mi nuts de
la ma tei xa ses sió; es po dia di vi dir en tres
clas ses, co rres po nents a ca das cu na de les
zo nes de la fre qüèn cia car día ca, tal com es -
ta bleix l’índex de Kor cek (1980):
n Càrre ga gran: 14.500 a 25.000 pul sa -
cions per uni tat d’entrenament.
n Càrre ga mit ja na: 8.000 a 14.500 pul -
sa cions per uni tat d’entrenament.
n Càrre ga pe ti ta: fins a 8.000 pul sa cions
per uni tat d’entrenament.
Els mit jans d’entrenament van ser tas -
ques de joc en di ver ses si tua cions d’atac i
de fen sa amb di fe rents for ma cions, tant en 
su pe rio ri tat com en igual tat; bàsi ca ment
els con tin guts d’una ses sió base es po den
re su mir en els apar tats se güents:
n Escal fa ment: Exer ci cis de pas sa da,
coor di na ció i fo na ments.
n Exer ci cis de de fen sa: 1 x 1; 2 x 2; 3 x 3.
n Exer ci cis de fo na ments: 3 x 0 - 2 x 1;
3 x 3 x 3; 4 x 4.
n Exer ci cis d’atac: 3 x 3 x 3; 4 x 4
n Par tits de 5 x 5.
n Exer ci cis de llan ça ments a cis te lla.
Va ria bles in de pen dents
no ex pe ri men tals
Les va ria bles in de pen dents no ex pe ri -
men tals es tu dia des se ran:
n Edat cro nolò gi ca en anys i edat biolò gi -
ca (Tan ner, 1968).
n Alçària en cen tí me tres (cm) i Pes en
qui lo grams (kg).
n Antro po me tria cor po ral (Loh man i cols., 
1988; Heath i Car ter, 1990, Espar za,
1994) i per als plecs adi po sos la pro -
pos ta de Jack son, Po llock i Ward,
(1980):
t Plecs cu ta nis: Trí ceps en mm; su prai -
líac en mm; me dial de la cama en
mil·lí me tres.
t Dià me tres: Bie pi con di li de l’húmer en
cm; bi con di li del fèmur en cm.
t Pe rí me tres: Del braç fle xio nat; con -
tret, en cm; de la cama en cm.
Va ria bles de pen dents
ex pe ri men tals
La va ria ble de pen dent ex pe ri men tal, mo -
tiu d’estudi, serà la se güent:
n Re sistència anaerò bi ca me su ra da mit -
jan çant el test de Win ga te en bi ci cle ta
er gomè tri ca. Aquest test con sis teix a
pe da le jar so bre un ci cloerg òme tre a la
màxi ma ve lo ci tat pos si ble du rant 30 se -
gons i amb una càrre ga cons tant, des -
prés de la rea lit za ció d’un es cal fa ment
de 3 mi nuts.
Instru ments
n Pul sí me tres Car dios port HEART CHART
PM 9/10, núm re gis tre 01357/96.
n Com pu ter Inter fa ce Unit Car dios port,
núm de re gis tre 01360/96.
n Ci cloerg òme tre ERGOMEDIC MONARK
834-I, núm de re gis tre 01135/97.
n Antro po me tria cor po ral:
t Plecs cu ta nis: Fat - o - me ter FIGURE
FINDER - Pa tent Núm 4.233.743.
t Dià me tres os sis: ca li bra dor mo del
BLOSTA.
t Pe rí me tres mus cu lars: cin ta mètri ca
FIGURE FINDER, Pa tent Núm
4.433.486.
n Cronò me tres Ca sio mo del HS30.
Tècni ques es ta dís ti ques
Es va fer ser vir el pa quet es ta dís tic:
SPSSWIN 10.0 per a les di fe rents tècni -
ques es ta dís ti ques uti lit za des, que van ser 
les se güents:
n Pro va de nor ma li tat de Kol mo go -
rov-Smirnov.
n Anàli si des crip ti va (mit ja na i des via ció
tí pi ca) en el Pre test i en el Pos test.
n Di ferè ncies de mit ja nes en tre les va ria -
bles, com pa rant tots dos grups (con trol
i ex pe ri men tal) en el Pre test i en el Pos -
test, en fun ció de la dis tri bu ció de la
nor ma li tat, uti lit zant la U de Mann-
Whit ney per a pro ves sig ni fi ca ti ves (no
nor mals) i la T de Stu dent per a mos tres 
apa ria des no sig ni fi ca ti ves (nor mals).
n Evo lu ció de les va ria bles: com pa ra ció
de mit ja nes per a grups in de pen dents,
tant en el grup con trol com en l’ex -
perimental i en tre les me su res ini cial i
fi nal, mit jan çant test de Wil co xon per a
va ria bles no nor mals i T de Stu dent per
a mos tres apa ria des en les va ria bles
nor mals.
Anàlisi dels resultats
Anàli si dels re sul tats
de la com pa ra ció in ter grups
en el pre test
La pri me ra anà li si es ta dís ti ca efec tua da
ha es tat per com pro var la nor ma li tat de la
mos tra. Per fer-ho, s’hi ha apli cat la pro va 
de bon dat d’ajust de Kol mo go rov-Smir -
nov, que ana lit za el con trast so bre si dues
mos tres (grups) pro ce dei xen de la ma tei xa 
dis tri bu ció. Din tre del Pre test, no es van
as so lir re sul tats sig ni fi ca tius en cap de les
va ria bles.
Es pre sen ta a con ti nua ció la tau la que re -
la cio na la com pa ra ció de mit ja nes mit jan -
çant la T de Stu dent per a pro ves pa ramè -
tri ques, en l’estudi rea lit zat din tre de les
va ria bles an tro pomè tri ques i les va ria bles
del test de Win ga te. (Tau la 1)
Com es pot ob ser var, l’edat cro nolò gi ca,
és for ça si mi lar, el grup de con trol pos -
seeix una mit ja na d’11,5 ± 0,5, i
l’Experimental d’11,4 ± 0,5, i en con se -
qüèn cia tots ells per tan yen a la ca te go ria
es por ti va o grup d’edat, din tre del
Bàsquet Na cio nal, de Mi nibà squet. So -
bre l’edat biolò gi ca i ba sant-nos en la
ma du ra ció se xual se gons els at les de
Tan ner (1968), es pot afir mar que tots
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els nens mo tiu d’estudi (Grup Con trol i
Grup Expe ri men tal) es tro ben dis tri buïts
en dos grups cla ra ment di fe ren ciats,
7 es co lars es tro ben en l’estadi de pu ber -
tat 1 (3 del Grup Con trol i 4 de l’Expe -
rimental), i els 17 res tants en l’estadi de
pu ber tat 2 (9 al Grup Con trol i 8 a l’Ex -
perimental).
Les mi des de les mit ja nes d’alçària en el
Grup Con trol (146,75 cm) i en el Grup
Expe ri men tal (150,17 cm) es po den con -
si de rar com a nor mals, si són com pa ra des 
a tra vés de les tau les de crei xe ment (Tan -
ner-Whitehouse, 1975) o, més es pe cí fi -
ca ment, res pec te a la po bla ció es pan yo la
(Her nán dez i cols., 1993). Les me su res
de les mit ja nes de pes en el Grup Con trol
(40,79) i en el Grup Expe ri men tal
(45,79) tam bé po den ser con si de ra des
com a me su res nor mals se gons les tau les
de crei xe ment de Tan ner-Whitehouse o
Her nán dez i cols. (1993). L’homogeneïtat 
que pre sen ten els re sul tats ob tin guts en
to tes les me su res, de mos tra la gran si mi li -
tud d’aquests grups pel que fa a ca rac te -
rís ti ques fí si ques.
En l’agrupament rea lit zat en fun ció de les 
me su res an tro pomè tri ques, no s’apre -
cien di ferè ncies sig ni fi ca ti ves en tre els
grups, en ca ra que el pe rí me tre de la
cama ten deix a ser més gran en el Grup
Expe ri men tal. Mal grat això, s’observa
que men tre en els dià me tres os sis els re -
sul tats són molt si mi lars, aquests ja no
ho són tant quan es des criuen les va ria -
bles re la cio na des amb els plecs cu ta nis i
amb els pe rí me tres mus cu lars, amb di -
ferè ncies cap al Grup Expe ri men tal. Això
pot ser jus ti fi ca les di ferè ncies de pes en -
tre tots dos grups, en ca ra que en cap cas, 
com s’ha dit, arri ben a la sig ni fi ca ció es -
ta dís ti ca. De la ma tei xa ma ne ra, cal res -
sal tar les di ferè ncies en el su ma to ri de
plecs en tre grups; el de Con trol pre sen ta
una mit ja na de 51,50 ± 18,29 i l’Ex -
perimental de 61,81 ± 18,85. A la tau la
es pot ob ser var igual ment, que la mit ja na 
del pes en la pri me ra pre sa és su pe rior en 
el grup Expe ri men tal (+ 5), i que pre sen -
ta di ferè ncies mí ni mes, però amb una
ma jor dis per sió en el grup es men tat
(+ 1,74). La ta lla tam bé és su pe ra da pel
ma teix grup (+ 3,41), que pre sen ta
igual ment una ma jor dis per sió a fa vor del 
Grup Expe ri men tal (+ 4,39). En tots dos
ca sos, les di ferè ncies no són significa -
tives.
En re la ció amb els dià me tres os sis, els va -
lors són molt pro pers, tant pel que fa a la
mit ja na, com a la des via ció tí pi ca, i en
tots dos ca sos no pre sen ten ni vells apre -
cia bles de sig ni fi ca ció. Pel que fa al me su -
ra ment dels plecs cu ta nis, s’observa que
el Grup Expe ri men tal pre sen ta va lors més
grans en les tres me su res, des del punt de
vis ta de la mit ja na del grup, amb va lors
molt pro pers en la dis per sió en els dos pri -
mers plecs, i una mica més apre cia bles en 
la me su ra de la des via ció tí pi ca en el plec
su prai líac (+ 2,42), amb una ma jor dis -
per sió del Grup Expe ri men tal. Igual com
en les al tres com pa ra cions, no exis tei xen
va lors de sig ni fi ca ció.
Els pe rí me tres mus cu lars pre sen ten va lors 
su pe riors, en to tes dues me su res, per al
Grup Expe ri men tal; en tots dos ca sos, el
grup de con trol pre sen ta una ma jor dis -
per sió. No vam tro bar ni vells de sig ni fi ca -












Edat cro nolò gi ca en anys i me sos Con trol





Pes pre test en qui lo grams Con trol





Ta lla pre test en cen tí me tres Con trol
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Com pa ra ció de mit ja nes en el Pre test.
ció, en ca ra que, com es va dir al co men -
ça ment, ten deix a ser sig ni fi ca tiu.
En les va ria bles re la cio na des amb el test
de Win ga te, cal des ta car la ma jor mit ja na
per part del Grup Expe ri men tal (va lors
me su rats en va lors ab so luts), però en va -
lors re la tius (en re la ció amb el pes) el
Grup Con trol pre sen ta una mit ja na su pe -
rior (+ 0,26), en ca ra que sen se ni vells de
sig ni fi ca ció.
Evolució de les variables
Les tau les que es pre sen ten a con ti nua ció
fan re ferè ncia a l’anàlisi dels re sul tats de
la com pa ra ció in tra sub jec te, i mos tren l’e -
volució de les va ria bles en el Grup Con -
trol. (Tau la 2)
Cal in di car que en aques ta tau la es pre -
sen ten qua tre va ria bles amb ni vells de
sig ni fi ca ció pel que fa a l’anàlisi de l’e -
volució de to tes les va ria bles. Dis mi nuei -
xen, el plec me dial de la cama, el plec su -
prai líac i el su ma to ri de plecs i aug men ta
el pe rí me tre de la cama. Així ma teix, el
plec del trí ceps ten deix a dis mi nuir, però
sen se arri bar a la sig ni fi ca ció.
D’altra ban da, sen se sig ni fi ca ció es ta dís ti -
ca, la mit ja na de pes del Grup Con trol va
aug men tar en 1,75 kg, la mit ja na de
l’alçària tam bé ho va fer (+ 2 cm). Les mi -
des de tots dos dià me tres os sis van aug -
men tar molt lleu ge ra ment (+ 0,25 mm)
al bie pi con di li de l’húmer i (+ 0,04 mm)
al bi con di li del fèmur.
En re la ció amb els re sul tats ob tin guts en
la rea lit za ció del test de potè ncia anaerò -
bi ca de Win ga te, cal res sal tar que aug -
men ten molt fe ble ment gai re bé to tes les
mit ja nes d’aquestes va ria bles a ex cep ció
de la va ria ble Win ga te, po ten cia màxi ma
en watts, en re la ció al pes, tot em pit jo rant 
en aques ta pre sa (– 0,34); el grup es fa
més com pac te si ate nem als re sul tats de
la des via ció tí pi ca d’aquestes va ria bles.














Pes en qui lo grams 40,71 8,57 42,54 9,85 ,193
Ta lla en cen tí me tres 146,75 5,67 148,75 5,96 1,000
Dià me tre bie pi con di li hú mer en milímetres 5,48 ,44 5,71
,336 ,143
Dià me tre bi con di li fèmur en milímetres 8,20 ,45 8,25
,619 ,705
Su ma to ri de plecs en cen tí me tres 51,50 18,29 43,53 18,10 ,002
Pe rí me tre del braç en cen tí me tres 24,90 2,97 25,08 2,83 ,802
Pe rí me tre de la cama en cen tí me tres 29,86 4,15 31,57 3,60 ,013
Win ga te potè ncia màxi ma en watts 325,05 70,31 329,17 63,34 ,727
Win ga te mit ja na de potè ncia en watts 240,48 47,17 245,57 42,67 ,302
Win ga te potè ncia màxi ma re la ció al pes en watts 8,34 2,26 7,99 2,09 ,292
n TAULA 2.












Pes en qui lo grams 45,79 10,31 46,60 11,68 ,427
Ta lla en cen tí me tres 150,17 10,07 152,92 10,53 ,000
Dià me tre bie pi con di li hú mer en mil·lí me tres 5,45 ,51 5,72
,50 ,016
Dià me tre bi con di li fèmur en mil·lí me tres 8,28 ,63 8,56
,59 ,014
Su ma to ri de plecs en cen tí me tres 61,81 18,85 51,41 15,13 ,001
Pe rí me tre del braç en cen tí me tres 26,29 2,65 25,08 2,83 ,177
Pe rí me tre de la cama en cen tí me tres 32,77 3,20 31,57 3,60 ,149
Win ga te potè ncia màxi ma en watts 356,65 65,26 409,21 53,20 ,004
Win ga te mit ja na de potè ncia a watts 268,03 50,59 286,99 42,60 ,070
Win ga te en watts re la ció al pes 8,08 1,79 8,74 2,04 ,197
n TAULA 3.
Anàli si dels re sul tats de la com pa ra ció in tra sub jec te en el Grup Expe ri men tal.
A con ti nua ció s’exposa la tau la que ana -
lit za l’evolució de to tes les va ria bles, en
allò que afec ta el Grup Expe ri men tal.
(Tau la 3)
Exis tei xen ni vells de sig ni fi ca ció, tal com
re flec teix la tau la 3, en nom bro ses va ria -
bles d’aquest agru pa ment: aug ments en
ta lla (p = 0,00), el dià me tre bie pi con di li
de l’húmer (p = 0,016) i el dià me tre bi -
con di li del fèmur (p = 0,014), i dis mi nu -
cions en el plec su prai líac (p = 0,006),
així com el su ma to ri de plecs (p = 0,001),
i po dem con si de rar va lors sig ni fi ca tius els
ob tin guts per les va ria bles plec me dial de
la cama (p = 0,051) i el plec del trí ceps
(p = 0,054). D’altra ban da, el pes puja
lleu ge ra ment al 0,8 kg, però no sig ni fi ca ti -
va ment i la res ta de va ria bles tam poc pre -
sen ta di ferè ncies significa tives.
La des via ció tí pi ca es re dueix en to tes les
va ria bles, menys en la va ria ble pe rí me tre
de la cama, que aug men ta lleu ge ra ment
(+ 1,49), en ca ra que man te nint va lors
molt si mi lars, la qual cosa con fir ma la
igual tat del grup.
Pel que fa a les va ria bles re la cio na des amb 
el test de Win ga te, pre sen ten va lors sig ni fi -
ca tius les va ria bles Win ga te po ten cia
màxi ma en watts (p = 0,004), i ten deix a
la sig ni fi ca ció la va ria ble Win ga te mit ja na
de watts (p = 0,074). Els va lors mit jans
d’aquestes va ria bles es veuen afec tats con -
si de ra ble ment, i aug men ten + 52,56 per a 
la va ria ble Win ga te po ten cia màxi ma en
watts (p = 0,004), + 18,96 per a la va ria -
ble Win ga te mit ja na watts (p = 0,070) i
+ 0,66 per a la va ria ble Win ga te potè ncia
màxi ma en watts re la ció al pes.
Anàli si dels re sul tats
de la com pa ra ció in ter grups
en el pos test
De la ma tei xa ma ne ra que es va apli car en 
el pre test, s’ha apli cat la pro va de bon dat
de Kol mo go rov-Smirnov als re sul tats del
pos test, i hom ha ob tin gut re sul tat amb
sig ni fi ca ció en la va ria ble Win ga te po ten -
cia màxi ma en watts: p = 0,034, tal com
es re flec teix a la Tau la 4. A par tir d’aquest
mo ment, to tes les anà li sis es ta dís ti ques
vin dran de ter mi na des mit jan çant pro ves
no pa ramè tri ques per a les va ria bles sig ni -
fi ca ti ves, tal com ha de ter mi nat el test de
Kol mo go rov-Smirnov. I per a la res ta de
va ria bles, és a dir, les no sig ni fi ca ti ves, les 
anà li sis es ta dís ti ques vin dran de ter mi na -
des per pro ves pa ramè tri ques.
Les tau les que s’exposen a con ti nua ció re -
flec tei xen, la com pa ra ció de mit ja nes per
a mos tres in de pen dents din tre dels re sul -
tats ob tin guts en el pos test.
Es pre sen ta a con ti nua ció la tau la que re -
la cio na la com pa ra ció de mit ja nes mit jan -
çant la T de Stu dent per a mos tres in de -
pen dents i per a pro ves pa ramè tri ques, en 
l’estudi rea lit zat din tre de les va ria bles an -
tro pomè tri ques i va ria bles re la cio na des
amb el test de Win ga te. (Tau les 4 i 5)
Tant la ta lla com el pes es mo di fi quen i
aug men ten lleu ge ra ment, en ca ra que la
di ferè ncia de mit ja na és su pe rior en el
Grup Expe ri men tal, tal com s’esdevenia
en la pri me ra pre sa. Els dià me tres aug -
men ten molt lleu ge ra ment, i en tots dos
ca sos la mit ja na su pe rior es tro ba en el
Grup Expe ri men tal. Els plecs me dial de la
cama, trí ceps del braç i su prai líac dis mi -
nuei xen en tots dos grups; en tots els ca -
sos és su pe rior la di ferè ncia de mit ja na a
fa vor del Grup Expe ri men tal. El su ma to ri
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Com pa ra ció de mit ja nes en el Pos test. Pro ves pa ramè tri ques.
de plecs pre sen ta una di ferè ncia de mit ja -
na su pe rior cap al Grup Expe ri men tal
(+ 7,45) tot re duint-se la di ferè ncia res -
pec te de la pri me ra pre sa. En els pe rí me -
tres es re duei xen les di ferè ncies de mit ja -
nes, i s’igualen; el pe rí me tre de la cama és 
su pe rior en el Grup Con trol (+ 0,08). En
to tes les va ria bles d’aquesta se go na pre -
sa, es pre sen ten va lors, de la des via ció tí -
pi ca, molt poc dis per sos.
Enca ra que no exis teix sig ni fi ca ció en les
anà li sis re la cio na des amb les va ria bles
an tro pomè tri ques en aques ta se go na pre -
sa o pos test, cal res sal tar que tant la ta lla
com el plec me dial de la cama, pre sen ten
va lors molt pro pers als ni vells mí nims de
sig ni fi ca ció.
En les va ria bles re la cio na des amb el test
de Win ga te, cal des ta car ini cial ment que
en dues d’aquestes, Win ga te potè ncia
màxi ma en watts i Win ga te mit ja na, exis -
tei xen va lors sig ni fi ca tius (p = 0,003) per
a la pri me ra i (p = 0,026) per a la se go na.
El Grup Expe ri men tal pre sen ta, en to tes les 
me su res, mi llors va lors des del punt de vis -
ta de l’anàlisi de la di ferè ncia de mit ja na,
tant en els va lors ab so luts com en els re la -
tius, així com des de la res pos ta car día ca a
l’esforç i la con se güent re cu pe ra ció.
Discussió dels resultats
i conclusions
Dels re sul tats ob tin guts en la nos tra in ves -
ti ga ció, i en re la ció amb la ca pa ci tat
anaerò bi ca (Test de Win ga te), po dem
des ta car els se güents punts:
n El Grup Con trol mi llo ra lleu ge ra ment la
potè ncia màxi ma me su ra da en watts
(+ 4,12), així com la mit ja na en watts
(+ 5,09), però bai xa en va lors re la tius
(– 0,35), tot això sen se ser va lors sig ni -
fi ca tius. D’altra ban da, dis mi nueix la re -
cu pe ra ció a l’esforç (+ 12 lpm); aquest
se ria un va lor sig ni fi ca tiu (p = 0,09),
men tre que es re pe teix el ma teix re sul -
tat a la res pos ta car día ca màxi ma, sen -
se va lor sig ni fi ca tiu.
n Al con tra ri, el Grup Expe ri men tal mi llo -
ra con si de ra ble ment les me su res en va -
lors ab so luts (52,56 watts), i això és
sig ni fi ca tiu (p = 0,004), així com els
va lors re la tius (0,66 watts per kg) i la
potè ncia mit ja na me su ra da en watts
pre sen ta tendència a la sig ni fi ca ció
(p = 0,070). Mi llo ra la res pos ta car día -
ca a l’esforç (+ 8 lpm) que és sig ni fi ca -
ti va (p = 0,002), tot con ser vant la ma -
tei xa re cu pe ra ció, cosa que ens pot de -
mos trar la teo ria adap ta ti va d’aquests
es co lars al pla d’entrenament.
Si com pa rem aquests re sul tats amb al tres 
es tu dis (Fal gai ret te i cols., 1991; Mer cier
i cols., 1992) po dem es ta blir la dis cus sió
se güent. Al tre ball de Fal gai ret te i cols.
(1991) per a una po bla ció de 34 sub jec -
tes en tre 11 i 12 anys, per a una mit ja na
de pes de 38 kg i una mit ja na d’estatura
(147 cm), la pun ta de potè ncia màxi ma
en re la ció amb el pes, se si tua so bre 8,6
watts per qui lo gram, re sul tats molt
pròxims als as so lits en el nos tre es tu di per 
tots dos grups, en ca ra que la res pos ta car -
día ca és su pe rior en el nos tre es tu di. En
com pa ra ció amb l’estudi de Mer cier i cols. 
(1992) per a nens d’11 anys amb un pes
mitjà de 35,9 i una al ça da mit ja na de
144,7 cm es van ob te nir re sul tats sig -
nificativament in fe riors en la ca pa ci tat
anaerò bi ca màxi ma me su ra da en watts,
tant en com pa ra ció amb el grup con trol
com amb l’experimental.
Pel que fa als re sul tats del test de Win ga te 
amb al tres es tu dis (Falk i cols., 2000),
po dem afir mar va lors lleu ge ra ment in fe -
riors en el parà me tre de la potè ncia màxi -
ma en re la ció amb el pes en watts, en ca ra 
que la mos tra pre sen ta va va lors mit jans
de ta lla, pes i edat molt si mi lars. En con -
tra po si ció, hi ha un al tre es tu di (Fal gai ret -
te i cols., 1991) en el qual els va lors ob -
tin guts en la nos tra in ves ti ga ció su pe ren
cla ra ment els re sul tats ob tin guts en
aquell, en què es com pa ra ven nens ne da -
dors, amb nens ac tius i no ac tius. D’altra
ban da, cal in di car que en al tres es tu dis
rea lit zats (Suei i cols., 1998) els re sul tats
ob tin guts són sig ni fi ca ti va ment molt sem -
blants als del nos tre es tu di.
En re la ció amb aques tes tro ba lles i en
par lar de crei xe ment, es pot afir mar que la 
ca pa ci tat anaerò bi ca dels nens és dis cre -
ta ment in fe rior a la dels ado les cents i
adults (Da vis, 1982), tant si es me su ra
amb la pro va de Win ga te, com amb la de
Mar ga ria, en ca ra que al guns dels re sul -
tats i da des pu bli ca des po den ser po sats
en dub te per la for ma de ser rea lit za da la
com pa ra ció en tre els di fe rents grups
d’edat. Però en allò en què tots els au tors
es tro ben d’acord és en el fet que el ren di -
ment del tre ball anaerò bic és in fe rior un
20 % en el nen de 8 anys res pec te al d’11
(Eriks son i cols., 1973). L’explicació
d’aquest fet po dria es tar re la cio na da amb
els ni vells de lac tat en sang as so lits des -
prés de la rea lit za ció d’un es forç de cur ta
du ra da i de gran in ten si tat, que, com se
sap, és no ta ble ment més baix en el nen, a
cau sa de la me nor ac ti vi tat de sen vo lu pa -
da pels en zims de glucò li si en tre els quals
es tro ba la fos fo fruc to qui na sa (Eriks son i
cols., 1973).
Conclusions
I per fi na lit zar ex traiem de les da des acon -
se gui des les con clu sions se güents:
n L’aplicació dels pro gra mes d’entrena -
ment ha con di cio nat una dis mi nu ció
sig ni fi ca ti va del su ma to ri de plecs cu ta -
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Win ga te potè ncia màxi ma en watts 25,00 –2,17 ,007
n TAULA 5.
Com pa ra ció de mit ja nes en el Pos test. Pro ves no pa ramè tri ques.
nis en tots dos grups, un aug ment del
pe rí me tre de la cama, so la ment sig ni fi -
ca tiu en el Grup Con trol (que par tia de
va lors ini cials sig ni fi ca ti va ment més
bai xos) i una absència de can vis sig ni fi -
ca tius en pes de bra ços, ta lla, dià me -
tres os sis i pe rí me tre del braç.
n S’aprecien re la cions sig ni fi ca ti ves en tre
les va ria bles an tro pomè tri ques i el ren -
di ment de la potè ncia anaerò bi ca me su -
ra da mit jan çant el test de Win ga te.
n La ta lla in flueix po si ti va ment en la po -
tència màxi ma, ex pres sa da en watts,
en la rea lit za ció del test de Win ga te,
però a la ve ga da ho fa ne ga ti va ment
amb la mit ja na de potè ncia en la rea lit -
za ció de la ma tei xa pro va.
n El Pes in flueix po si ti va ment en la mit ja -
na de potè ncia, ex pres sa da en watts, en 
la rea lit za ció del test de Win ga te.
n Els com po nents del Grup Expe ri men tal
pre sen ten mi llo res sig ni fi ca ti ves en la
re sistència anaerò bi ca res pec te al Grup
Con trol, ava lua des a tra vés del test de
Win ga te, en re la ció amb la seva màxi -
ma potè ncia anaerò bi ca, ex pres sa da en 
watts, i tendència a la mi llo ra sig ni fi ca -
ti va en la mit ja na de potè ncia (tant en
va lors ab so luts, com en va lors re la cio -
nats amb el pes).
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